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			Este libro te lo dedico a ti. 

			Porque no todo el mundo es capaz de encontrar el valor de empezar a cuidarse, priorizarse

			y quererse un poquitito más. Y eso estás haciendo tú, así que puedes sentirte orgullos@

			 

			Con mucho cariño, 

			de tu compañera de viaje
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			SOBRE MÍ

			¡Qué bonito verte por aquí!

			Si no tuviésemos confianza te diría que me llamo Laura y soy la autora de este libro y de muchos otros, como el superventas Cocina Keto, y creadora de contenidos en el perfil en redes @keto_con_laura.

			Pero como eres tú, quiero dar un pasito más y abrirte las puertas a mi mundo, mi historia, mis errores y mis aprendizajes dentro de la dieta keto. Así que me declaro oficialmente tu compañera de viaje, tu apoyo y tu amiga.

			No soy capaz de recordar un momento de mi vida en el que no haya tenido problemas con el peso; puedo afirmar que he hecho todo tipo de dietas restrictivas sin éxito. 

			Antes de conocer la dieta keto yo estaba en un lugar muy feo; me encontraba muy cansada, muy triste siempre, muy acomplejada por mi peso y siguiendo una alimentación que, si la hubiese mantenido en el tiempo, seguramente me habría llevado a ponerme muy malita. 

			Mi hermano mayor, Miguel, tras verme empeorar en salud, un día me escribió un e-mail (ya que decía que era la única forma que había encontrado de contarme todo lo que sentía) y, entre muchas cosas, me mencionó lo preocupado que estaba por mí y me hizo saber que él había comprobado que la alimentación tenía un impacto directo en la salud física y mental. Me habló de un estilo de alimentación de la que yo nunca había oído ningún comentario: la dieta keto. 

			Debo confesarte que, al leer su mensaje, primero me enfadé , luego lloré y por último lo acepté y me puse a investigar. En 2018 empecé la dieta keto, y ¿sabes qué pasó? Fracasé rotundamente. Ahora miro atrás y sé por qué no me funcionó, y es porque no había suficiente información ahí fuera y porque las versiones que existían de esta dieta estaban pensadas para los alimentos de Estados Unidos. 

			Lo dejé y decidí que no era para mí. 

			La historia no acaba aquí, porque en 2019 me propuse volver a intentarlo, pero esta vez a mi manera, de una forma relajada, adaptándola a la dieta mediterránea y sin sentir culpa. 

			Y entonces sí: gracias a mi estilo de dieta keto perdí casi 40 kg, mejoré la salud, me sentí de nuevo llena de energía y me regulé hormonalmente, hasta el punto de que pude quedarme embarazada, y por el camino ayudé a cientos de miles de personas. 

			Tras todos estos años de aprendizaje, por fin he decidido poner en un libro todo lo que necesitas saber sobre la dieta keto, de forma sumamente práctica y resumida, yendo al grano para que puedas empezar ya mismo. Aun así, quiero que sepas que siempre estaré para ti con muchas más recetas y mucha más información en mis redes sociales: @keto_con_laura.


		


		

			OBJETIVOS DE LA DIETA KETO

			Voy al grano, lo sé, pero créeme que es lo que necesitas: información clara y concisa. Para que puedas empezar la dieta keto, tanto tú como yo nos vamos a marcar tres objetivos:

			 

			•	OBJETIVO 1. Que entiendas qué es la dieta keto y por qué funciona. 

			•	OBJETIVO 2. Que aprendas las reglas del juego —qué puedes y no puedes comer— para que tomes las decisiones correctas.

			•	OBJETIVO 3. Llevarlo a la práctica para aprender a sobrevivir en tu día a día.

			 

			Eso sí, antes de empezar quiero facilitarte unos consejos que les doy a mis amigas cuando quieren iniciarse en la dieta keto: 

			 

			
			1.	EMPIEZA YA, dedícale un día a investigar y organizarte, no lo dejes para el lunes que viene, porque es muy fácil pasarse la vida retrasándolo.

			2.	LA IMPERFECCIÓN TAMBIÉN TE LLEVA LEJOS, ve aprendiendo mientras vas avanzando. No te preocupes por hacerlo todo perfecto; todos hemos cometido errores en el camino, y lo bueno es que se puede aprender de ellos. 

			3.	NO TE COMPLIQUES, usa recetas ya hechas, que incluyan un cálculo de los carbohidratos, o haz comidas muy simples combinando los alimentos más bajos en carbohidratos. 

			4.	ESCUCHA TU CUERPO. Si algo no te sienta bien, tu cuerpo va a avisarte; si por ejemplo ves que se te hincha la barriga después de comer o si te sale acné, es que hay algo que no toleras del todo. 

			5.	TU CUERPO ES ADICTO AL AZÚCAR. Como en toda adicción, vas a tener unos días de transición (ver p. 28 sobre la gripe keto), pero se sale. 

			6.	DISFRUTA DEL CAMINO, la vida es larga; asegúrate de disfrutar con recetas variadas que no te hagan sentir que estás en una dieta restrictiva.

			7.	NO TE MACHAQUES POR SALTARTE LA DIETA. ¿Ha ocurrido? Pues ya está, nos levantamos e inmediatamente continuamos. No te castigues, no compenses, simplemente sigue lo que estabas haciendo, con eso vale :).
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			OBJETIVO 1. QUÉ ES LA DIETA KETO Y POR QUÉ FUNCIONA 

			La dieta cetogénica o dieta keto es un estilo de alimentación que supone una ingesta muy baja de carbohidratos y alta de grasas cuyo objetivo es mejorar la salud perdiendo peso, recuperando energía, regulando las hormonas y hasta previniendo enfermedades. 

			Sé que tienes preguntas, así que voy a ir respondiéndolas una a una. 

			 

			 

			¿Qué significa que una dieta sea baja en carbohidratos? 

			 

			La llamamos «dieta baja en carbohidratos» porque, al compararla con un estilo de alimentación convencional llevado hoy en día, la dieta keto tiene una cantidad muy reducida de carbohidratos. Para que te hagas una idea, una persona puede llegar a consumir entre 200 y 300 g de carbohidratos al día y la dieta cetogénica recomienda no pasarse de 20 o 25 g totales diarios. 

			Esto se consigue limitando el consumo de alimentos altos en carbohidratos, como la pasta, el arroz, el pan o el azúcar, y aumentando el consumo de otros alimentos, como las verduras, los huevos, los quesos o la carne. 

			 

			 

			¿Por qué recomiendan comer menos carbohidratos? 

			 

			Hoy en día muchos estudios demuestran que al disminuir el consumo de carbohidratos conseguimos que nuestro cuerpo se convierta en una máquina de quemar grasa almacenada, obteniendo así muchos beneficios generales para la salud. 

			En resumidas cuentas, cuando comes, tu cuerpo usa los carbohidratos, grasas y proteínas de los alimentos, y los transforma en energía para poder funcionar. Has de saber que tu cuerpo siempre va a preferir usar los carbohidratos primero y transformarlos en glucosa después, ya que para él es la manera más rápida y fácil de obtener esa energía que necesita. Este combustible es limitado porque solo está en los alimentos consumidos y, cuando se acaba, el cuerpo se pone en modo reserva de energía. ¿Te suena tener sueño después de comerte un plato de pasta al mediodía? Pues ya sabes por qué: porque a tu cuerpo le salta una alarma de que ese golpe de energía ya no está. 

			Al reducir drásticamente la cantidad de carbohidratos consumidos, tu cuerpo, que ya no puede obtener la energía a través de ellos, decide usar primero las grasas que has consumido para convertirlas en cetonas, su nuevo combustible. La buena noticia es que la cetona desaparece muy rápido y, por lo tanto, el cuerpo empieza a buscarla en otros sitios donde la tienes almacenada. De ahí que te conviertas en una máquina quemagrasas.

			 

			 

			¿Cómo es posible perder peso comiendo grasa?

			 

			Como acabamos de decir, es fácil perder peso comiendo grasa porque conviertes tu cuerpo en una máquina eficiente de quemar grasa. Si acostumbras a tu cuerpo a usar principalmente grasa como fuente de energía, no hace falta que comas para que pueda funcionar. Esta grasa la descompone y la convierte en cetonas. Al hacerlo, se promueve la pérdida de peso, ya que el cuerpo quema las reservas de grasa almacenada. Además, las dietas bajas en carbohidratos a menudo conducen a una disminución del apetito, lo que puede redundar en una reducción de la ingesta calórica total. 

			Eso sí, debe quedar claro que la pérdida de peso en una dieta cetogénica no se debe únicamente a la eliminación de carbohidratos, sino a un balance adecuado de calorías y a la entrada en cetosis.

			 

			 

			¿No debería tener miedo a las grasas, como me han enseñado?

			 

			Esta es una pregunta trampa, ya que te podría decir perfectamente que sí y a la vez que no. ¿Por qué? Porque es importante tener en cuenta que no todas las grasas son iguales. En una dieta cetogénica, se promueve el consumo de grasas saludables, como las que se encuentran en el aceite de oliva, los aguacates, los frutos secos y el pescado graso, en lugar de grasas saturadas o trans, que son poco saludables. 

			Las grasas saludables son muy buenas compañeras, ya que son las causantes de:

			 

			–	La sensación de saciedad: las grasas son altamente saciantes y pueden ayudarte a sentirte lleno y satisfecho. 

			–	La energía constante: las grasas proporcionan una fuente de energía constante y sostenible. A diferencia de los carbohidratos, que pueden dar lugar a picos y caídas de energía, las grasas mantienen niveles de energía más estables a lo largo del día.

			–	Una mejor absorción de nutrientes: algunos nutrientes, como las vitaminas liposolubles (A, D, E y K), necesitan grasas para ser absorbidos adecuadamente en el cuerpo.

			 

			 

			Entonces, ¿mi objetivo es entrar en cetosis?

			 

			Sí, tu objetivo será bajar el consumo de carbohidratos para que tu cuerpo use las grasas y cree cetonas. Cuando esto ocurre estás en cetosis, concepto que no debe confundirse con la cetoacidosis (ver los mitos sobre la dieta keto en p. 31).

			 

			 

			¿Cuáles son los beneficios de hacer keto y entrar en cetosis?

			 

			Los principales beneficios son:

			 

			1.	Pérdida de peso: como hemos hablado, la cetosis puede promover una mayor pérdida de peso al hacer que el cuerpo queme grasa almacenada para obtener energía. 

			2.	Control del apetito: la cetosis ayuda a reducir el apetito y los antojos de carbohidratos, ya que, como mantenemos los niveles de glucosa en sangre estables, resulta más fácil seguir una dieta baja en calorías.

			3.	Mejora de la sensibilidad a la insulina: la cetosis puede mejorar la sensibilidad a la insulina en personas con resistencia a ella o diabetes tipo 2, lo que ayuda a controlar los niveles de glucosa en sangre.

			4.	Mayor claridad mental: algunas personas informan de una mayor claridad mental y niveles de energía más estables cuando están en cetosis, una vez que el cuerpo se ha adaptado.

			5.	Ayudar a sanar y prevenir enfermedades neurodegenerativas (como alzhéimer y párkinson), ayudar a pacientes con epilepsia a controlar las convulsiones, reducir los triglicéridos, aumentar el colesterol HDL (bueno) y regular las hormonas, lo que mejora afecciones como el síndrome de ovario poliquístico (SOP) y el síndrome metabólico.

			 

			 

			¿Qué significa estar en cetosis?

			 

			A estas alturas ya debes haberte familiarizado con el término, pero ahora es necesario que sepas qué quiere decir exactamente «entrar en cetosis»: significa que tu cuerpo está descomponiendo grasa almacenada y convirtiéndola en cetonas. El nivel de cetonas en sangre que indica que estás en cetosis suele ser de 0,5 a 3,0 milimoles por litro (mmol/L). Estos niveles se pueden identificar con dispositivos de medición de cetonas en sangre, con tiras reactivas a la orina o con medidores de cetonas en el aliento, pero no hace falta que los tengas; basta con que aprendas a hacer bien la dieta keto.

			 

			 

			¿Qué pasa si salgo del estado de cetosis?

			 

			¡Oh, no! (Pausa dramática).

			No pasa absolutamente nada. 

			Salirse del estado de cetosis solo significa que tu cuerpo tendrá que prepararse para entrar de nuevo si le das las herramientas adecuadas. No es estresante para el cuerpo y es mucho más común de lo que te imaginas. No te machaques. 

			 

			 

			¿Cuánto se suele tardar en entrar en cetosis?

			 

			El tiempo que se tarda en entrar en cetosis puede variar de unas personas a otras. Por lo general, se estima que entrar en cetosis lleva de 2 a 7 días siguiendo una dieta cetogénica estricta, pero se puede tardar más o menos tiempo según la cantidad de carbohidratos consumidos, la edad o el género, la genética o el metabolismo, los niveles de actividad, los niveles de estrés o incluso la cantidad de horas de sueño.

			 

			 

			¿Hay algo que me ayude a entrar en cetosis antes?

			 

			¡Claro! Ya sea porque quieres entrar en cetosis o porque quieres más cantidad de cetonas en sangre, te dejo algunos trucos:

			 

			•	Reducir carbohidratos: come menos alimentos con carbohidratos como pan, arroz, pasta y azúcar. Mantén tu ingesta diaria de carbohidratos por debajo de 50 gramos, o incluso menos de 20 gramos, para entrar en cetosis más rápido.

			•	Hacer ayuno intermitente: esto significa comer en un período más corto durante el día. Al hacerlo, tu cuerpo agotará rápidamente sus reservas de energía y comenzará a quemar grasa.

			•	Hacer ejercicio: hacer ejercicio, como correr o nadar, puede ayudar a tu cuerpo a quemar glucosa y entrar en cetosis más rápido.

			•	Comer grasas saludables: comer alimentos ricos en grasas saludables, como aguacates, aceite de oliva, nueces y semillas. Estas grasas te darán energía en lugar de los carbohidratos.

			•	Usar suplementos: algunas personas usan suplementos como aceite MCT o cetonas exógenas para entrar en cetosis más rápido. Consulta con un médico antes de usarlos.

			•	Beber suficiente agua y tomar electrolitos: mantén tu cuerpo hidratado y consume suficiente sodio, potasio y magnesio para evitar efectos secundarios desagradables.

			•	Controlar tus niveles de cetonas: puedes usar tiras reactivas de cetonas en la orina o dispositivos para medir las cetonas en la sangre para saber si estás en cetosis.
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			OBJETIVO 2. APRENDE LAS REGLAS DEL JUEGO —QUÉ PUEDES COMER Y QUÉ NO— PARA QUE TOMES LAS DECISIONES CORRECTAS

			Sabiendo que el objetivo es entrar en cetosis, ¿qué tengo que hacer para conseguirlo?

			 

			 

			¿Cuáles son las reglas de la dieta keto?

			 

			Para tener éxito en la dieta keto y entrar en cetosis deberás:

			 

			1.	No exceder la cantidad de gramos de carbohidratos diarios consumidos, que por lo general suelen ser 20 o 25 g de carbohidratos por día. 

			2.	Respetar los porcentajes de macros diarios, sobre todo en cuanto a consumo de grasas. Como hemos dicho, las grasas te darán energía y te saciarán.

			 

			 

			¿Qué son los macros? 

			 

			Los «macros» son los principales grupos de nutrientes en los alimentos que proporcionan energía al cuerpo. Hay tres tipos: carbohidratos (azúcares y almidones), proteínas y grasas. 

			 

			¿Cuáles son los macros de la dieta keto? 

			 

			En la dieta cetogénica, los macronutrientes generalmente se distribuyen de la siguiente manera:

			 

			•	Grasas: constituyen aproximadamente el 70-75 % de las calorías diarias. Estas grasas provienen de alimentos como aceites saludables, nueces, aguacates, mantequilla, aceite de coco y otros alimentos ricos en grasas.

			•	Proteínas: representan alrededor del 20- 25 % de las calorías diarias. Las proteínas provienen de fuentes como carne, pescado, huevos, lácteos, nueces y productos lácteos bajos en carbohidratos.

			•	Carbohidratos: se limitan a alrededor del 5-10 % de las calorías diarias, lo que significa que se consume una cantidad muy baja de carbohidratos. Los carbohidratos provienen principalmente de verduras bajas en carbohidratos, como espinacas, brócoli, col y otros vegetales no almidonados.

			 

			¡OJO! Que se tome un 10 % de carbohidratos significa que solo el 10 % de tus calorías provendrán de los carbohidratos. Ten en cuenta que no es lo mismo que el 10 % del peso de tus alimentos sea de carbohidratos, ya que la densidad energética de los carbohidratos, proteínas y grasas es diferente.

			Un gramo de carbohidratos tiene 4 calorías, lo cual es igual a 1 gramo de proteína. Sin embargo, un gramo de grasa tiene 9 calorías. Por lo tanto, cuando el 70 % de tu energía proviene de la grasa, en realidad es el 50 % del peso de tus ingredientes el que debe ser grasa.

 

			¿Qué pasa si no llego a los macros? 

			 

			Aunque debes saber que estos porcentajes son aproximados y pueden variar según tu genética o tu estilo de vida, están definidos así porque son un referente que hay que respetar en la dieta keto para aumentar al máximo sus beneficios en la salud. 

			Eso sí, si por alguna razón no llegas a las cantidades indicadas pasaría lo siguiente:

			 

			•	MENOS CARBOHIDRATOS CONSUMIDOS: si no llegas a las cantidades de carbohidratos no pasa absolutamente nada. Es más, tendrás seguramente más facilidad para entrar en cetosis. 

			•	MENOS GRASAS CONSUMIDAS: si no llegas a la cantidad de grasas tampoco es grave, con tal de que no signifique que el resto de tus marcadores suben. No te olvides de que consumir grasas buenas tiene muchos beneficios.

			 

			 

			¿Qué ocurre si me paso de las cantidades marcadas?

			 

			Ante todo, que no cunda el pánico, no va a pasar nada y se puede volver a retomar la alimentación; eso sí, es muy diferente si te pasas de carbohidratos que si te pasas de grasas. Te lo explico:

			 

			•	MÁS GRASAS: si te excedes de grasas, no pasa nada. Si te pasas de calorías diarias, puede que no bajes peso todo lo rápido que quieras.

			•	MÁS CARBOHIDRATOS: si te pasas de carbohidratos, es posible que te saque de cetosis o que entres en cetosis más difícilmente.

			 

			 

			¿Es demasiada información para controlar?

			 

			Si por lo que sea te resulta algo complejo, no te preocupes; comienza contando solo carbohidratos. Yo he estado ahí y sé que inicialmente puede costar un poco.

			 

			 

			¿Qué alimentos puedo comer?

			 

			La lista es muy larga y la puedes combinar como quieras. Aquí te dejo los más populares para que vayas identificándolos.

			 

			Grasas

			Puedes consumir grasas saludables y debes evitar las grasas trans y saturadas en exceso. Algunos de los alimentos muy altos en grasas buenas son:

			 

			•	Aceite de oliva extra virgen

			•	Aguacates

			•	Aceite de coco

			•	Aceite MCT

			•	Frutos secos y semillas: almendras, nueces, nueces de macadamia, chía, lino, semillas de calabaza y otras nueces y semillas son excelentes fuentes de grasas saludables y fibra.

			•	Aceite de aguacate o de nuez de macadamia

			•	Aceite de pescado como el aceite de salmón, rico en ácidos grasos omega-3.

			•	Mantequilla y ghee (mantequilla clarificada)

			•	Grasa animal 

			 

			Bebidas

			Es importante elegir bebidas que sean bajas en carbohidratos y no contengan azúcar. Aquí algunos ejemplos:

			 

			•	Agua

			•	Agua con gas sin azúcar

			•	Té sin azúcar

			•	Café

			•	Infusiones

			•	Café a prueba de balas (bulletproof coffee): esta bebida combina café, mantequilla y aceite de coco o MCT. Es rica en grasas y puede proporcionar energía sostenida.

			•	Bebidas vegetales sin azúcar (de almendra o de coco sin azúcar)

			•	Alcohol (CON MODERACIÓN): tequila, ron, whisky, ginebra, brandy, vino, cava…

			 

			Carne, pescado y huevos 

			Aquí la lista es muy larga, pero quédate con que, con tal de que no esté rebozado en pan, todo vale. Te especifico algunos de los alimentos más comunes:

			 

			•	Cerdo

			•	Ternera

			•	Cordero

			•	Pollo y pavo

			•	Mariscos

			•	Pescado 

			•	Carne de caza

			•	Embutido y carne procesada baja en carbohidratos: salchichas y salchichones, jamón, lomo… 

			•	Huevos

			 

			Quesos

			Puedes consumir todos estos:

			 

			•	Cheddar

			•	Mozzarella

			•	Queso crema

			•	Feta

			•	Cabra

			•	Parmesano

			•	Ricotta

			•	Azul 

			 

			Verduras

			Verduras de hojas verdes:

			 

			•	Espinacas

			•	Lechuga

			•	Rúcula

			 

			Verduras crucíferas y similares:

			 

			•	Brócoli

			•	Coliflor

			•	Rábano

			•	Col china (bok choy)

			•	Col rizada suiza

			•	Nabo

			•	Kale (col rizada)

			 

			Otras verduras:

			 

			•	Apio

			•	Pepino

			•	Calabacín

			•	Berenjena

			•	Espárragos

			•	Aguacate

			•	Pimientos (rojos, verdes, amarillos)

			•	Chirivía

			•	Champiñones

			•	Pimientos jalapeños

			•	Alcachofa

			•	Tomate (con moderación)

			•	Cebolla verde

			•	Calabaza confitera, también llamada calabaza cidra (en moderación)

			•	Pepinillos en vinagre (sin azúcar añadido)

			 

			Endulzantes

			Hay muchas alternativas para endulzar los platos.

			 

			•	Eritritol: es el endulzante más usado en la dieta keto en formato granulado. Tiene un 70 % del dulzor del azúcar, un sabor parecido al azúcar, un índice glucémico bajo, 0 carbohidratos y 0 kcal. Si se abusa de él, causa un efecto frío en la boca.

			•	Stevia: es el más comercializado y lo puedes encontrar en supermercados, es 300 veces más dulce que el azúcar blanco, cuenta con un índice glucémico bajo y 0 kcal. Tiene un cierto sabor metalizado que muchas personas encuentran desagradable.

			•	Extracto de fruta del monje: es 200 veces más dulce que el azúcar, tiene un índice glucémico bajo, 0 carbohidratos y 0 kcal.

			•	Alulosa: tiene un 70 % del dulzor del azúcar, un índice glucémico bajo, 0 carbohidratos y 0 kcal. 

			 

			Fruta

			Las más recomendables son estas:

			 

			•	Lima y limón

			•	Fresas y frambuesas

			•	Arándanos y moras

			 

			¿Existen alimentos prohibidos en la dieta cetogénica? 

			 

			No como tal. Hay alimentos que se recomienda evitar o comer en cantidades muy pequeñas por el alto nivel de carbohidratos que contienen:

			 

			•	Pan y cereales. Incluyendo arroz, pan de hamburguesa, masa de pizza, quinoa, etc.

			•	Frutas con alto contenido de fructosa. Como plátanos, frutas deshidratadas, mango, peras, cerezas o pasas. Opta por frutas bajas en carbohidratos en su lugar.

			•	Verduras con almidón, como el maíz, las remolachas y las patatas. Intenta evitar las verduras subterráneas y opta por verduras de hojas y las que son aptas para la dieta cetogénica.

			•	Pasta. Considera una alternativa baja en carbohidratos, como espaguetis de calabacín o lasaña de col.

			•	Cereales. 

			•	Yogur con azúcar. Opta por yogur griego o yogures vegetales sin azúcar.

			•	Zumos (de naranja) o smoothies de fruta. 

			•	Legumbres.

			•	Azúcar. Cualquier forma, incluyendo miel, jarabe de arce, agave y jarabe de arroz integral. Reemplázalo por eritritol, estevia o fruto del monje. 

			•	Patatas fritas. 

			•	Leche de vaca. Mejor bebida de almendra sin azúcar o bebida de coco sin azúcar.

			•	Alimentos horneados azucarados como dónuts, pasteles, muffins o tartas. 

			 

			Puedes encontrar en la p. 27 los sustitutos de estos ingredientes.

			 

			 

			OBJETIVO 3. LLEVARLO A LA PRÁCTICA PARA APRENDER A SOBREVIVIR EN TU DÍA A DÍA

			Para mí es muy importante que el hecho de querer cuidarte y hacer dieta keto no sea algo que condicione sobremanera tu vida. Por eso, en esta sección voy a proporcionarte recetas sencillas para hacer en casa, trucos para poder seguirla sin penalizar tu vida social ni tu felicidad, y muchas cosas más.

			 

			 

			Los 5 pasos para empezar la dieta keto 

			 

			Comenzar una dieta cetogénica no es tan difícil; solo tienes que seguir estos pasos:

			 

			1.	Investiga sobre la dieta: antes de comenzar, lee, mira vídeos, busca recetas... Intenta entender cómo funciona, sus beneficios y las pautas básicas.

			2.	Habla con un profesional de la salud: si tienes preocupaciones médicas o trastornos de salud preexistentes, consulta a un médico o dietista antes de comenzar la dieta keto. Asegúrate de que sea segura y adecuada para ti.

			3.	Limpia tu despensa: elimina de tu casa alimentos ricos en carbohidratos y azúcares procesados, como pan, pasta, cereales, galletas y alimentos azucarados. Esto te ayudará a evitar tentaciones.

			4.	Planifica tus comidas: diseña un plan de comidas para la semana. Incluye alimentos ricos en grasas saludables, proteínas y verduras bajas en carbohidratos.

			5.	Haz la compra: haz una lista de la compra con alimentos aptos para la dieta keto, como carne, pescado, huevos, aguacates, aceite de coco, aceite de oliva, verduras bajas en carbohidratos y productos lácteos bajos en carbohidratos.

			 

			 

			Cómo adaptarla e integrarla en tu vida 

			 

			Te puede parecer un reto llevar este estilo de alimentación a la práctica, pero no te preocupes, que yo estoy aquí para demostrarte todo lo contrario. Es muy fácil simplificar tus comidas para que puedas conseguir tus objetivos. 

			 

			En el supermercado

			La verdadera dieta empieza mucho antes del plato de comida. En concreto, en los lineales del supermercado. Por eso he querido dedicarle un apartado especial y ser lo más concreta posible, para que ese primer paso sea sencillo y asequible.

			 

			¿Qué comprar en el supermercado?

			La buena noticia es que puedes preparar unos menús keto deliciosos con los ingredientes que encuentras en el supermercado. Para ayudarte, voy a compartir contigo mi lista de la compra para que la uses como guía. 

			 

			Grasas para cocinar:

			•	aceite de oliva

			•	aceite de aguacate

			•	aceite de coco

			•	ghee

			 

			Bebidas:

			•	agua (0)

			•	agua con gas (0)

			•	cola zero (0)

			•	café (0)

			•	té (verde, negro, matcha…) (0)

			•	infusiones (tila, camomila, valeriana…) (0)

			•	Bebidas vegetales, sin azúcar añadido

			•	caldo de huesos (0)

			 

			Proteína:

			Carne:

			•	ternera (0)

			•	cerdo (0)

			•	cordero (0)

			•	pollo (0)

			 

			Pescado

			•	salmón (0)

			•	sardinas (0)

			•	bacalao (0)

			•	merluza (0)

			 

			Marisco

			•	gambas (0,2)

			•	calamar (1)

			•	pulpo (2)

			•	almejas, ostras, mejillones (2)

			•	huevos (0,9)

			•	tofu (1)

			 

			Verduras:

			•	rúcula (0,2)

			•	kale (0,2)

			•	apio (1)

			•	champiñones (1)

			•	lechuga (1,6)

			•	espinacas (1,8)

			•	aguacate (1,8)

			•	espárragos verdes (2)

			•	pepino (2)

			•	tomate (2,1)

			•	calabacín (2,1)

			•	berenjena (3)

			•	coliflor (3)

			•	pimiento verde (3)

			•	col (3)

			 

			Bases para salsas:

			•	leche de coco (en lata) (2,9)

			•	nata líquida (+30 % de materia grasa) (3)

			•	queso crema (3)

			•	queso mascarpone (3)

			•	tomate frito (4)

			 

			Ingredientes para repostería y masas:

			•	harina de almendra (4)

			•	harina de coco (23)

			•	eritritol (0)

			•	chocolate 90 % (8)

			•	crema de almendras (4)

			•	crema de avellanas (5)

			•	goma xantana o gelatina en polvo (0)

			•	cacao en polvo (7)

			 

			Salsas:

			•	mayonesa (1)

			•	mostaza (1)

			•	kétchup sin azúcar (1)

			•	tabasco (1)

			 

			Snacks:

			Encurtidos

			•	aceitunas (0)

			•	pepinillos (1)

			 

			Embutido

			(comprobar que no lleven azúcar añadido)

			•	jamón (0)

			•	chorizo (0)

			•	salchichón (0)

			•	beicon (0)

			 

			Queso (mejor comprarlos enteros y rallarlos en casa)

			•	mozzarella (0)

			•	edam (0)

			•	feta (1)

			•	queso de cabra (1)

			 

			Frutos secos (esto son los que menos carbohidratos tienen)

			•	avellanas (4)

			•	nueces pecanas (4)

			•	macadamias (5)

			•	almendras (4)

			 

			Picoteo

			•	cortezas de cerdo (0)

			•	chips de queso (0)

			 

			Frutos rojos

			•	frambuesas (5,4)

			•	moras (5)

			•	fresas (5)

			 

			Postres

			•	gelatina sin azúcar (0)

			•	yogur de coco (1) 

			 

			Hierbas frescas, ajo y especias:

			•	orégano (1)

			•	albahaca (2,7)

			•	perejil (6,3)

			•	ajo (0,9)

			•	cilantro (0,8)

			•	canela en polvo (0)

			•	nuez moscada (0)

			•	pimienta (0)

			•	sal (0)

			 

		   

			

			Las cifras entre paréntesis corresponden a los macros netos, es decir, al cálculo neto.

			

			 

		   

			Que no te engañen las etiquetas 

			Para saber cuántos carbohidratos tiene un alimento envasado, simplemente tienes que irte a la etiqueta nutricional y buscar la línea «TOTAL CARBOHIDRATOS» o «HIDRATOS DE CARBONO». Es importante saber que estos carbohidratos son los que deberás contar; no deberás restar nada a no ser que debajo tenga escrito «polialcoholes». En este caso, se restarán los polialcoholes del total. Esto significa que:

			 

			Carbohidratos netos (los que tienes que contar) = Carbohidratos totales - polialcoholes

			 

			Cosas que debes saber para que no te engañen:

			 

			•	0 % AZÚCAR o 0 % AZÚCARES AÑADIDOS no significa que sea keto. Es una estrategia de marketing. Mira el listado de ingredientes y la línea de carbohidratos totales. 

			•	SI PONE MALTITOL no lo compres. El maltitol es un endulzante que, aunque se categorice como apto para diabéticos, sube la glucosa en sangre, por lo que es mejor escoger otras opciones. Busca que lleven eritritol, fruta del monje, alulosa o sucralosa.

			•	NO EXISTEN CARBOHIDRATOS NEGATIVOS. Si tras hacer las cuentas un alimento te sale con un conteo de carbohidratos netos «negativo», algo estarás haciendo mal, porque no es posible. Los alimentos no pueden restarte carbohidratos a tu día. Por ejemplo, si has comprado un paquete de psyllium y ves que pone 0 g de carbohidratos, pero debajo pone 89 g de fibra, no significa que ese psyllium tenga -89 g de carbohidratos y por lo tanto puedas restarlos de tu día.

			•	Si es un producto que lleva unos pocos gramos de azúcar, no pasa nada, con tal de que te cuadre en tu conteo de carbohidratos. Aun así, productos procesados como el embutido no deberían llevar azúcar. Recuerda mirar siempre las etiquetas para salir de dudas.

			•	Piensa siempre en la cantidad que vas a usar. Es decir, aunque en la etiqueta nutricional ponga «Hidratos de carbono = 25 g», por lo general, eso corresponde a 100 g de producto en las etiquetas europeas, por lo que si usas entre 5 y 10 g de producto no estás añadiendo prácticamente carbohidratos a tu día.

			•	No pasa nada si lleva gluten o algún ingrediente que consumido en grandes cantidades sea alto en carbohidratos; mira siempre la línea informativa de «TOTAL CARBOHIDRATOS».

			•	Busca productos con listados de ingredientes cortos y quédate con esta premisa: por lo general, cuantos menos conservantes, colorantes y cosas extras lleve un producto, menos inflamatorio será. 

			 

			Conversiones de ingredientes 

			Algo que vas a aprender con este libro y la dieta keto es a utilizar ingredientes nuevos para elaborar recetas más bajas en carbohidratos.

			En caso de que tengas alguna intolerancia o te sea imposible conseguir estos ingredientes, te dejo aquí una chuletilla con las sustituciones: 

			 

			Harina de almendras

			La harina de almendras se consigue triturando las almendras sin piel hasta conseguir una harina suave y fina. Puedes sustituirla por:

			–	Harina de coco: en general, puedes sustituir la harina de almendra por harina de coco en una proporción de 1:4. Esto significa que, por cada taza de harina de almendra, puedes usar aproximadamente ¼ de taza de harina de coco. La harina de coco tiende a absorber más líquido, por lo que es posible que necesites ajustar la cantidad de líquido en la receta agregando siempre 1 huevo extra.

			–	Cualquier fruto seco molido: puedes usar una proporción similar a la de la harina de almendra, generalmente 1:1. Esto significa que puedes triturar avellanas o nueces y utilizar la misma cantidad que indica en la receta de harina de almendras. 

			–	Semillas de girasol molidas: esta es una opción más alta en carbohidratos, pero muy económica. Puedes sustituir la harina de almendras por semillas de girasol en una proporción de 1:1.

			–	Semillas de lino o chía: en general, puedes usar una proporción de 1:1 para sustituir la harina de almendra. Una taza de harina de semillas de lino o chía puede reemplazar una taza de harina de almendras. Eso sí, estas semillas absorben mucha agua y se convierten en una pasta gelatinosa, por lo que no se recomiendan para todo tipo de recetas. 

			 

			Inciso: cuando menciono 1:1 significa que cada 100 g de harina de almendras podrá ser sustituido por 100 g del otro ingrediente.

			 

			La goma xantana

			La goma xantana es un espesante comúnmente utilizado en recetas de panadería y repostería sin gluten. En este libro he sustituido toda la goma xantana por gelatina en polvo, ya que es más fácil de conseguir en supermercados. No obstante, te dejo todas las conversiones aquí para que puedas entenderlo y optar por lo que más te apetezca: 

			 

			–	Gelatina en polvo: puedes usarla en una proporción de 2:1, lo que significa que por cada cucharadita de goma xantana, puedes usar dos cucharaditas de gelatina en polvo.

			–	Goma guar: es un espesante muy de moda ahora mismo. Es una alternativa común a la goma xantana en la mayoría de las recetas. Puedes utilizarla en una proporción de 1:1 como sustituto.

			–	Harina de linaza o chía: puede actuar como espesante en algunas recetas. Mezcla una cucharada de harina de linaza o chía con tres cucharadas de agua y deja que repose hasta que se forme un gel. Esta mezcla se utiliza como sustituto de la goma xantana en una proporción de 1:1.

			–	Agar-agar: es un gelificante de origen vegetal. Aunque es más común en recetas de gelatina y postres, también puede ser un sustituto de la goma xantana en una proporción de 1:1 en algunas recetas.

			–	Psyllium: el psyllium es una fibra soluble que actúa como agente espesante y gelificante en recetas sin gluten. Utilízalo en una proporción de 1:1 como sustituto de la goma xantana.

			 

			Es importante tener en cuenta que la elección del sustituto podrá cambiar el resultado final de la receta y que algunas alternativas pueden dar lugar a texturas ligeramente diferentes, por lo que es posible que debas ajustar tus recetas a ellos.

 

			Huevos

			Los huevos son un pilar dentro de la dieta keto, pero si necesitas reemplazarlos en tus recetas debido a alergias, preferencias dietéticas o falta de disponibilidad, aquí tienes algunos sustitutos comunes:

			 

			•	Vinagre y bicarbonato de sodio: mezclar una cucharada de vinagre blanco o de manzana con una cucharadita de bicarbonato de sodio en lugar de un huevo, en recetas de panadería. Esta mezcla puede crear una reacción química similar a la de los huevos.

			•	Chía o linaza: las semillas de chía o de linaza molidas mezcladas con agua pueden formar un gel y actuar como un sustituto del huevo en recetas de repostería y horneado. Combina una cucharada de semillas de chía o linaza molidas con tres cucharadas de agua y déjalo reposar hasta que forme un gel.

			 

			Me encuentro en la obligación de decir que obviamente no puedes sustituir un huevo frito por una cucharada de chía en agua :).
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